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Кратко

Подкаст рассказывает историю стоицизма — философии, рождённой в хаосе
эпохи эллинизма после смерти Александра Македонского. Разбираются
ключевые фигуры: Зенон Китийский, потерявший состояние в
кораблекрушении, римляне Катон, Сенека и Марк Аврелий, а также раб
Эпиктет с его дихотомией контроля. Объясняются核心 concepts:
безразличные вещи, судьба и «телега и собака», негативная визуализация и
memento mori. Показано, что стоицизм лёг в основу КПТ-терапии и стал
популярной «операционной системой» для топ-менеджеров, при этом автор
предостерегает от искажения философии в «броицизм» — культ подавления
эмоций ради успеха.

Главные выводы

Истинное благо — только добродетель (разум, справедливость, мужество); деньги,
здоровье, слава и смерть — безразличные вещи, материалы для работы.

★

Дихотомия контроля: отделяй то, что зависит от тебя (суждения, желания), от того, что
не зависит (тело, репутация, чужие чувства).

★

Свобода — в отношении к судьбе: собака, бегущая рядом с телегой, счастлива,
упирающаяся — будет протащена.

★

Негативная визуализация и memento mori снижают тревожность и учат ценить то, что
имеешь.

★

КПТ — прикладной стоицизм: расстраивают не события, а убеждения о них.★

Стоик чувствует боль и горе, но не даёт эмоциям принимать решения; «броицизм» с
его «не ной, будь мужиком» — искажение философии.

★

Стоицизм — не таблетка, а ежедневная тренировка ума, как спортзал или чистка
зубов.

★
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Открытые вопросы

51:52  Чьё испытание было тяжелее — Эпиктета (раб, потерявший контроль над телом)
или Марка Аврелия (император с абсолютной властью)?

• 
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Конспект

ГЛАВА 1

Введение: зачем стоицизм сегодня
00:00 — 01:33

Вступление: как сохранять спокойствие, когда рушится мир, и почему стоицизм стал
секретом эффективности современных лидеров. Анонсируются истории купца, раба и
императора.

Вступление задаёт центральные вопросы выпуска: как сохранять спокойствие, когда тебе
ломают кости; как управлять империей, которая рушится на глазах, и не сойти с ума; как
потеря всего состояния может стать лучшим днём жизни. Тема — стоицизм, система,
написанная «кровью и потом» 2000 лет назад и ставшая секретом эффективности
владельцев Apple, Amazon, Google и лидеров таких стран, как Россия и США.

Анонсируются ключевые сюжеты: как кораблекрушение и потеря всего состояния
заставили торговца придумать новую философию; что общего у раба и самого
могущественного человека на Земле; почему мысли о смерти — это про любовь к жизни, а
не про депрессию.

Автор обещает показать, почему древняя философия актуальна именно сегодня — как
«операционная система для мозга», работающая на современном «железе».
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ГЛАВА 2

Рождение стоицизма в эпоху эллинизма
01:33 — 07:56

После смерти Александра Македонского (323 г. до н.э.) началась кровавая эпоха диадохов,
рухнул уютный мир полисов. Философия выживания — стоицизм — родилась как ответ на
тотальную нестабильность: если нельзя управлять миром снаружи, управляй миром внутри.

Отправная точка — 323 год до н.э.: в Вавилоне умирает Александр Македонский от
лихорадки или яда, не оставив наследника. На вопрос «Кому ты оставишь царство?» он
ответил: «Достойнейшему» — генералы восприняли это как команду. Началась эпоха
диадохов: кровавая грызня за куски империи длилась десятилетиями, границы
перекраивались каждый сезон, города стирались с лица земли.

Рухнул старый уютный мир греческих полисов (Афины, Спарта, Фивы), где каждый
гражданин знал своё место. Человек из уважаемого члена сообщества превратился в
«песчинку в огромном безразличном космосе»: его судьба зависела от того, с какой ноги
встал очередной царёк за тысячу километров.

Именно в момент тотальной нестабильности рождается стоицизм. Это не теории «для
университетских кафедр», а философия выживания: напуганные люди эллинизма,
потерявшие почву под ногами, нуждались в объяснении, как жить, когда тебя могут убить,
ограбить или продать в рабство «в любой вторник».

Старые ответы не работали: Платон и Аристотель рассуждали об идеальных государствах,
которых больше не было. Ответ нашёлся: если не можешь управлять миром снаружи —
управляй миром внутри; если не можешь остановить дождь стрел — построй крепость в
своей голове.

Стоицизм стал самой популярной «религией античности» среди образованных людей,
объединив от беглых рабов до императоров, потому что давал универсальный инструмент
— чувство контроля в мире нестабильности. Автор проводит параллель с современностью:
мы снова живём в «эпоху эллинизма», где «стабильность» звучит как анекдот, а тревожность
— фоновый саундтрек. Древние греки говорили «Познай самого себя»; стоики считали:
глупо бороться со своей природой — её нужно изучить и принять.
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ГЛАВА 3

Зенон и основание школы
07:56 — 15:00

Финикийский купец Зенон потерял корабль с пурпуром и стал учеником киника Кратета.
Соединив выносливость киников с логикой, он открыл школу в Расписном портике (Stoa Poikile),
откуда и название «стоики». Ключевая идея: истинное благо — только добродетель, всё
остальное (богатство, здоровье, смерть) — безразличное.

Около 300 года до н.э. финикийский купец Зенон вёз из Финикии в Афины партию пурпура
— красителя дороже золота, который добывали, перемалывая тысячи морских улиток ради
пары граммов. Возле порта Пирей его корабль терпит крушение: Зенон чудом спасается, но
богатство, статус и будущее идут ко дну. Ему около 30, он чужак-финикиец («почти варвар»
в глазах греков), без гроша, мокрый и никому не нужный.

Вместо депрессии Зенон идёт в книжную лавку и читает воспоминания о Сократе за
авторством Ксенофонта. Образ мудреца, свободного даже перед смертью, потрясает его; он
спрашивает продавца, где найти таких людей — и в этот момент мимо проходит Кратет
Фиванский, известный философ-киник. «Вот за ним-то и иди», — отвечает продавец.

Киники — «панк-рокеры, бомжи и радикальные анархисты в одном флаконе», ученики
Диогена, жившего в пифосе и просившего Александра Македонского не загораживать
солнце. Киники считали цивилизацию злом: деньги, репутация, манеры — мусор; жить надо
как собака («кинос» — собака, отсюда «циник»): что естественно, то не безобразно.

Кратет «дрессировал» бывшего богача: заставил нести через город горшок с чечевичной
похлёбкой (аналог — идти по центру Москвы в костюме с ведром помоев). Зенон стеснялся
и прятал горшок под плащом; Кратет ударил посохом, горшок разбился, похлёбка стекала
по ногам, а Кратет смеялся: «Почему ты бежишь, мой маленький финикиец? Разве с тобой
что-то случилось?» Это был первый урок стоицизма: тебе больно не от того, что произошло,
а от того, что ты об этом думаешь.

Зенон, однако, не желал быть маргиналом: он соединил «стальной стержень» киников
(независимость от судьбы) с логикой, приличием и гражданской ответственностью. Свои
лекции он читал в «Стоя Пойкиле» — Расписном портике, открытой колоннаде в центре
Афин; учеников не стали называть зенонианцами из-за неприятия Зеноном культа
личности, поэтому школа получила имя по месту встреч — отсюда «стоицизм».

Ключевая идея школы — учение о безразличных вещах. Раньше благом считали деньги,
здоровье, славу, власть, а злом — бедность, болезнь, безвестность, смерть. Зенон назвал это
«чушью»: если деньги — благо, почему богатый может быть несчастным подонком?
Истинное благо — только добродетель (разум, мудрость, справедливость, мужество),
зависящая лишь от тебя; истинное зло — порок (глупость, трусость, несправедливость). Всё
остальное — безразличное: оно не делает тебя ни хорошим, ни плохим, ни счастливым, а
лишь «материалом для работы». Здоровье — предпочтительное безразличное, бедность —
непредпочтительное. Зенон: «Я совершил самое удачное плавание, когда потерпел
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кораблекрушение» — потеря денег заставила его найти философию, иначе он остался бы
забытым торговцем пурпуром.

ГЛАВА 4

Физика стоиков: Логос, судьба и телега с собакой
15:00 — 20:10

Стоики считали мир материей, пронизанной разумным Логосом, где всё предопределено
(фатум), а Вселенная периодически сгорает (экпиросис) и возрождается. Метафора Хрисиппа:
человек — собака, привязанная к телеге судьбы; можно бежать рядом свободно или быть
протащенным насильно. Свобода — в отношении к обстоятельствам.

Стоики понимали «День сурка» задолго до фильма: мир не вечен, однажды он погибнет в
гигантском пожаре ради очищения — это называется «экпирозис». Затем мир родится
заново и повторится в точности до мельчайшей детали: тот же Зенон снова потерпит
кораблекрушение, Цезарь снова перейдёт Рубикон, вы снова посмотрите этот ролик. Для
стоиков это доказывало: в мире нет случайностей.

Чтобы понять стоическую этику, нужно понять их физику. Стоики — материалисты: Бог — не
«мужик на облаке с молнией», а Логос — разумная энергия, огонь, пронизывающий всю
материю. Вселенная — гигантский идеальный организм, а мы — его клетки; либо
безупречная программа, где Логос — исходный код. В коде прописано всё: движение планет,
падение листа, курс биткоина, пролитый утром кофе. Всё связано причинно-следственными
связями — это судьба, фатум.

Возникает «ленивый аргумент», ломающий мозг новичкам: если всё предопределено, зачем
стараться? Если суждено выздороветь — буду здоров без врача; если суждено умереть —
врач не поможет. Ответ, систематизированный третьим главой школы Хрисипом, —
метафора телеги.

Телега — судьба: она едет туда, куда надо, и остановить её невозможно. Собака на верёвке —
человек. Вариант первый: понять, куда едет телега, и весело бежать рядом — бег свободен и
радостен. Вариант второй: упереться и тянуть в другую сторону — телега всё равно поедет,
потащив собаку, обдирая шкуру о камни и ломая кости; собака окажется там же, но избитой
и несчастной.

Сенека сформулировал это латынью: «Ducunt volentem fata, nolentem trahunt» — судьба
ведёт того, кто хочет, и тащит того, кто не хочет. Стоическая свобода: ты не выбираешь
обстоятельства — родителей, эпоху, тело, болезни, начальника-идиота, — но твоя свобода в
отношении к ним. Ты актёр на сцене, режиссёр — Логос; может достаться роль царя, а может
нищего калеки. Задача — не спорить с кастинг-директором, а сыграть свою роль гениально:
будь самым достойным нищим, покажи пример мужества болезни. Понимание мира как
связной матрицы даёт силу: проблема — часть сюжета вселенной, и вместо истерики
возникает вопрос: «Логос подкинул квест — как пройти его достойно?»
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ГЛАВА 5

Римские стоики: Катон и Сенека
20:10 — 27:20

Римляне превратили философию в практическое оружие. Катон — непримиримый идеал,
покончивший с собой, чтобы не признавать власть Цезаря. Сенека — богатый «титан
лицемерия», учитель Нерона, показавший, что можно быть частью системы, сохраняя
внутреннюю свободу.

В 155 году до н.э. Афины прислали в Рим посольство из трёх философов, включая главу
стоиков Диогена Вавилонского. Римляне, уважавшие войну, земледелие и законы,
занервничали: греки так ловко доказывали, что чёрное — это белое, что Катон Старший
потребовал депортировать их («Разратят нашу молодёжь»). Но вирус стоицизма уже проник
в римскую кровь: греки стоицизм придумали, а римляне показали, как его использовать.
Греческий стоицизм — университетская лекция, римский — «инструкция к автомату
Калашникова»: практиков интересовало, как достойно умереть, если завтра Цезарь решит
казнить.

Первый герой — Катон, «стоический фундаменталист». Главный враг Юлия Цезаря не из
жажды власти, а потому что Цезарь был тираном, нарушавшим закон, а закон и долг для
Катона были выше жизни. Он никогда не лгал; в Риме категоричное опровержение
выражали фразой «Это не так, пусть даже это сказал сам Катон». Он ходил пешком, носил
простую чёрную тогу вместо модного пурпура, пил дешёвое вино — сознательно тренировал
себя дискомфортом (жар, холод, насмешки), чтобы стать неуязвимым.

Проиграв гражданскую войну республиканской стороне, Катон не дал Цезарю шанс
«великодушно» простить его (пиар-ход: «я пощадил главного врага») — принять милость
тирана значило признать его власть. Вечером он поужинал с друзьями, почитал диалог
Платона о бессмертии души, проверил меч и вонзил его себе в живот; рука соскользнула, он
выпустил кишки, оттолкнул врача и умер свободным. Для римлян это шок и одновременно
эталон.

Второй герой — Сенека: гений, драматург и богатейший человек Рима, владевший
виноградниками, виллами и дававший деньги в долг королям под бешеные проценты
(легенда связывает восстание Боудикки в Британии с требованием вернуть долги). При этом
он писал лучшие трактаты о скромности, бедности и умеренности — за что его называли
«титаном лицемерия».

Ответ Сенеки в трактате «О счастливой жизни»: «Я не мудрец и никогда им не буду. Я не
врач, я такой же больной, как вы, просто я лежу на соседней койке и рассказываю о своём
лекарстве». Он учил предпочтительному безразличию: мудрец не любит богатство, но
предпочитает его — пользуется им для помощи друзьям и обществу, а без него не плачет.
Легко быть стоиком, когда у тебя ничего нет; попробуй быть стоиком, когда у тебя есть всё и
ты готов потерять это в любую секунду.
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Судьба проверила Сенеку: он был воспитателем и составителем речей юного Нерона;
первые пять лет правления Нерона под его влиянием считались Золотым веком Рима.
Потом Нерон убил мать и брата, а учителю, который «слишком богат», приказал умереть.
Пришедший во время ужина с женой и друзьями приказ Сенеке приняли спокойно;
переписать завещание запретили — «Я оставлю вам самое ценное: образ своей жизни». Он
вскрыл вены на руках, потом на ногах — кровь из-за старости и аскетизма шла слишком
медленно; выпил цикуту (как Сократ) — не подействовало; его занесли в горячую ванну, и
со словами о «возлиянии Юпитеру освободителю» он отошёл в мир иной.

Урок Сенеки для современного человека: можно быть частью системы (корпорация,
ипотека) и сохранять внутреннюю свободу; можно быть богатым, но не быть рабом денег.
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ГЛАВА 6

Эпиктет: дихотомия контроля
27:20 — 31:40

Раб Эпиктет, которому ломали ногу, сформулировал дихотомию контроля: тело и внешнее —
не наше, а суждения и отношение — наше и неприкосновенны. Его записи, сделанные учеником
Аррианом, стали библией для Марка Аврелия.

Человек, испытание которого оказалось круче богатства и войны с Цезарем, — Эпиктет, у
которого не было даже собственного тела. Имя «Эпиктет» — не имя: с греческого
«эпиктетос» — «приобретённый, купленный», просто вещь, инвентарный номер. Он был
рабом Епафродита, телохранителя Нерона и страшного садиста.

Знаменитая история: однажды хозяин в гневе выкручивал Эпиктету ногу в станке для
пыток. Эпиктет не орал и не молил о пощаде, а спокойно констатировал: «Ты сломаешь мне
ногу». Хозяин поднажал — хруст, кость лопнула: «Я же говорил, что ты сломаешь». После
этого он остался хромым на всю жизнь.

Как можно не орать, когда тебе ломают кости? Эпиктет понял дихотомию контроля. В мире
есть вещи «наши» — суждения, желания, цели; и вещи «не наши» — тело, имущество,
репутация, родственники. Нога — плоть, принадлежащая природе, судьбе, хозяину: с ней
можно делать что угодно. Но отношение к боли — моё, и в эту крепость никто не войдёт без
разрешения.

После смерти Нерона император Домициан изгнал всех философов из Рима — умные люди
опасны для диктатуры (и был прав). Обретя свободу, Эпиктет основал школу. Он не писал
книг (как Сократ и Иисус); всё записано учеником Арианом. Его учение жёсткое: хочешь
быть свободным — перестань хотеть того, что от тебя не зависит. Хочешь, чтобы дети
никогда не умерли, — идиот: они смертны. Хочешь любви начальника — раб: его чувство
тебе не подвластно. Свободен лишь тот, кто хочет только того, что может сделать сам: быть
честным, смелым, не быть подлецом.

Эпиктет прожил долгую жизнь в бедности: в доме не было даже двери, только одна простая
лампа. Когда лампу украли, он сказал: «Вор завтра будет гораздо несчастнее меня — он стал
вором, а я лишь потерял лампу». Его записи попали в руки к мальчику, которому предстояло
стать самым могущественным человеком на земле, и стали его Библией.
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ГЛАВА 7

Марк Аврелий: император-философ
31:40 — 37:00

Правление Марка: чума, войны, предательства — и личный дневник «Наедине с собой»,
написанный в военных палатках. Техники: убежище разума и взгляд свысока (взгляд из космоса).
Его ошибка — передача власти сыну Коммоду, положившая конец золотому веку.

Марк Аврелий — человек в положении «президент США, папа Римский и Илон Маск в одном
лице»: ядерная кнопка в виде легионов, бесконечные деньги, право казнить взглядом.
Обычно от такой власти люди портятся (Нерон, Калигула), но Марк стал исключением. Его
готовили к философии, он мечтал быть простым философом, ненавидел насилие, ему дурно
от вида крови в Колизее. Ирония Логоса: человек, созданный для книг и тишины, провёл
почти всю жизнь в седле, по колено в грязи и крови.

Правление Марка историки называют Золотым веком, но для современников это был
апокалипсис: Тибр вышел из берегов, затопив Рим и уничтожив зерно — начался голод; на
востоке парфяне уничтожили римский легион; соправитель Вер привёз из победы не только
золото, но и Антонинову чуму (вероятно, оспа или корь) — «античный ковид, умноженный
на 100%»: в Риме умирало по 2000 человек в день, экономика встала, армия редела. В этот
момент варвары-маркоманы и квады прорвали границу и впервые за сотни лет вошли в
Италию. Аврелий продал императорские драгоценности с аукциона, чтобы нанять
наёмников, и лично повёл легионы на Дунай.

Именно там, в военной палатке, он начал писать — не для историков, а чтобы не сойти с
ума. Его книга («Размышления» / «Наедине с собой») — личный дневник, диалог человека с
душой, и в нём нет ни намёка на жалобу на судьбу, хотя поводов были миллионы: жена, по
слухам, изменила с гладиатором, сын Коммод рос садистом и психопатом, генералы
предавали, здоровье было ни к черту.

Ключевые цитаты: «Не делай того, что не осуждает твоя совесть. Смотри внутрь себя.
Лучший способ отомстить врагу — не быть похожим на него». Он постоянно цитирует раба
Эпиктета: повелитель мира учится у калеки-раба. Напоминает себе: «Не обрастай
пурпуром» — не дай власти въесться в кожу, оставайся человеком.

Две техники Марка. Первая — убежище разума: люди ужасны, потому что «не ведают, что
творят»; исправить их нельзя, но можно спрятаться «в убежище своего разума», где ты сам
себе хозяин: «Нигде человек не находит такого уединения, как в собственной душе». Вторая
— взгляд сверху: мысленно подняться и смотреть на легионы варваров как на муравьёв; в
масштабах космоса война — ничто, жизнь императора — искра, Азия и Европа — уголки
мира, море — капля, Афины — точка. Автор отмечает: это работа с когнитивными
искажениями и способ снять тревожность.

Ошибка Марка: по традиции власть передавалась достойным (усыновления), но у него
родился сын Коммод, и отцовская любовь победила разум стоика. Видя порочность и
жестокость юноши, он не смог лишить его наследства — нарушил принцип общего блага
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ради личной привязанности. Марк умер в 180 году в военном лагере, вероятно от чумы;
последние слова к охране: «Не плачьте обо мне, а думайте о чуме и общей смерти». Коммод
взошёл на трон — Золотой век закончился, начался распад, похоронивший Рим. Но дневник
выжил: топ-менеджеры Кремниевой долины ищут в нём ответ на вопрос — как управлять
империей в тотальном хаосе и не потерять себя.
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ГЛАВА 8

Психологические практики: негативная
визуализация и memento mori
37:00 — 42:30

Практики стоиков: premeditatio malorum (заранее представлять худший сценарий —
вакцинация от страха) и осознание смерти как дедлайна, придающего жизни смысл. Упомянут
предохранитель от гордыни триумфатора: «Помни, что ты всего лишь человек».

Стоики оставили самый пугающий и самый эффективный инструмент. Контекст: римский
триумф — генерал-победитель въезжает в Рим на колеснице, толпа ревёт, человек
официально приравнивается к богу Юпитеру, ему даже красят лицо красной охрой. Но
римляне знали: «медные трубы страшнее войны» — от гордыни часто сносит крышу.

Поэтому за спиной генерала стоял раб, державший золотой венец и шептавший фразу (не
«memento mori» — это поздняя интерпретация): «Respice post te, hominem te esse memento»
— «Обернись. Помни, что ты всего лишь человек». Древний предохранитель от превращения
в диктатора.

Стоицизм обвиняют в пессимизме, но кто счастливее: тот, кто уверен в вечном успехе и
истерит из-за царапины на машине, или тот, кто допустил угон заранее — застраховал
машину и наслаждался каждой поездкой? Сенека: «Удар, которого ждёшь, бьёт слабее» —
аналогия с боксёром: готовый к удару группируется, неготовый лежит в первом раунде.

Первая практика — негативная визуализация (premeditatio malorum): утром, пока варится
кофе, представить отвратительный сценарий дня — уволили, ушла жена/муж, сломали ногу,
бизнес прогорел. Это не способ «испортить настроение», а вакцинация: вводишь малую
безопасную дозу страха. Результат: 1) страх уходит — «даже если уволят, не умру, найду
работу, буду есть гречку — выживу», монстр, вытащенный на свет, перестаёт быть
страшным; 2) начинаешь ценить то, что имеешь: открыв глаза после медитации,
понимаешь, что работа, семья и ноги ещё есть — и кофе становится в три раза вкуснее.

Вторая тема — memento mori. Эпиктет говорил жуткую вещь: «Когда целуешь ребёнка, скажи
себе, что завтра он может умереть — тогда не будешь тратить время на пустые ссоры, а
полюбишь его сейчас». Для нас смерть — табу, спрятанное в больницах и моргах; мы живём
так, будто у нас бесконечность, и тратим годы на ненавистную работу, думскроллинг и
обиды. Для стоиков смерть — дедлайн: как при срочном проекте взлетает продуктивность и
отсекается лишнее, так осознание конечности придаёт жизни смысл.

Сенека: «Мы ошибаемся, когда думаем, что смерть впереди; большая часть смерти уже у нас
за плечами — всё прожитое время принадлежит смерти». Ты не умрёшь «когда-то потом» —
ты умираешь каждой секундой; час, потраченный на ролик, уже мёртв. Вопрос: как вы
потратите оставшееся время?
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ГЛАВА 9

Смерть как свобода и выживание стоицизма в
христианстве
42:30 — 46:40

Стоики считали право уйти из жизни последним козырем против тирании (сравнение с
вечеринкой Эпиктета). После падения Рима стоицизм «переобулся» в христианство: фейковая
переписка Сенеки с Павлом сохранила тексты, а этика влилась в монастыри.

Жёсткая тема стоицизма — добровольный уход из жизни. В христианстве это страшный
грех, в современном мире — признак расстройства, для стоиков — последний козырь. Они
не призывали уходить из-за депрессии или долгов — это считалось слабостью, — но
считали, что человек всегда должен иметь право выйти из игры, если условия стали
несовместимы с достоинством.

Эпиктет сравнивал жизнь с вечеринкой: пока весело — сижу; если стало слишком дымно,
шумно и хозяин оскорбляет гостей — собираю вещи и ухожу. Главное: дверь всегда открыта.
Это не вариант отступления, а способ не бояться остаться: тиран может посадить, отнять
деньги, пытать, но не может заставить жить униженным. Знание, что у тебя в кармане ключ
от выхода, — страховка от любой власти: ты играешь в эту жизнь добровольно, значит —
свободен. Автор подчёркивает, что такие поступки он сам сильно осуждает.

Парадокс: бескомпромиссная честность стоицизма и сделала его притягательным. Но Рим
пал, пришло христианство — казалось бы, языческая философия должна исчезнуть. Однако
стоицизм «переобулся»: в IV веке отцов церкви мучил вопрос «что делать с Сенекой» — его
тексты были настолько близки к христианской морали, что признать его «поганым
язычником» было жалко. Ранние христиане создали фейковую переписку Сенеки с
апостолом Павлом, где Сенека якобы восхищается Христом; фейк работал почти тысячу лет,
благодаря ему Сенеку не сожгли и не забыли, а бережно переписывали в монастырях, и
святой Иероним включил его в список церковных писателей.

Официально стоицизм умер как школа в 529 году, когда Юстиниан закрыл в Афинах
последние философские академии, — но произошёл не конец, а слияние. Христианство
забрало стоическую этику, заменив Логос на Бога-Отца, а гордость на смирение. Параллели:
«мы все граждане единого космоса» (космополитизм) — «нет ни эллина, ни иудея»; страсти
— болезнь души, бороться воздержанием — грехи — болезни души, бороться постом и
молитвой; совесть — внутренний бог — «глаз Божий внутри». Разница в векторе силы: стоик
говорит «Я сам справлюсь, моя воля — крепость», христианин — «Я слаб, Господи, помоги».
Но инструментарий (дисциплина ума, контроль желаний, memento mori) перешёл в
монастыри почти без изменений, а Марк Аврелий стал образцом праведного государя.
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ГЛАВА 10

Стоицизм в XX–XXI веках: КПТ, Стокдейл и
броицизм
46:40 — 58:04

Альберт Эллис на основе Эпиктета создал КПТ — золотой стандарт психотерапии. Вице-
адмирал Стокдейл выжил во вьетнамском плену благодаря Эпиктету и «парадоксу
Стокдейла». Райан Холидей превратил стоицизм в индустрию миллионов долларов, но
популяризация породила «броицизм» — искажение, игнорирующее добродетель. Итог: стоицизм
— ежедневная тренировка, а крепость, которую нельзя взять штурмом, — ваш разум.

В эпоху Возрождения и Просвещения (Декарт, Спиноза, Кант) стоицизм всплывал на
поверхность, но настоящий взрыв случился в 1950-х — в кабинетах психотерапевтов. До
этого правил Фрейд: психоанализ был долгим, дорогим и копался в прошлом («зонтик —
подавленный фаллический символ», «тревожность — фиксация на анальной стадии»),
растягиваясь на годы. Молодой психолог Альберт Эллис, а позже Аарон Бек поняли: это не
работает, людям нужно решение здесь и сейчас. Эллис перечитал Эпиктета и наткнулся на
фундаментальную фразу: «Людей расстраивают не события, а то, как они на них смотрят».

Так родилась модель A-B-C: между событием (A) и эмоцией (C) всегда есть промежуточное
звено — убеждение (B). Пример: бросила девушка — ошибочная мысль «я неудачник, меня
никто никогда не полюбит» даёт депрессию; замена на «это больно, но не конец, мы не
подошли друг другу» превращает депрессию в лёгкую грусть (грустить — нормально). Так
возникла КПТ — когнитивно-поведенческая терапия, золотой стандарт психотерапии,
лечащий депрессии, тревожные расстройства, панические атаки. По сути это прикладной
стоицизм без метафизики про божественный огонь.

Лучший пример работоспособности философии дал не психолог, а солдат — Джеймс
Стокдейл, вице-адмирал ВМС США. В 1965 году его сбили над Вьетнамом; 8 лет в тюрьме
«Ханой-Хилтон», более 20 пыток, почти всё время — в одиночке, без знания, увидит ли жену.
На вопрос «Как?» он ответил: «У меня было секретное оружие — я помнил наизусть
Эпиктета». В плену он применял «парадокс Стокдейла» (термин Джима Коллинза, книга «От
хорошего к великому»): непоколебимая вера, что выберешься, плюс взгляд в лицо самой
суровой реальности — пытки, голод — без иллюзий. «Первыми ломались оптимисты:
„выйдем к Рождеству“ — Рождество приходило, никто не выходил; „к Пасхе“ — Пасха
приходила, и они умирали от разбитого сердца. Я никогда не ставил сроков». Это чистый
стоицизм: не надежда на чудо, а железная дисциплина ума.

Современный ренессанс: 15 лет назад стоицизм знали лишь профессора философии,
сегодня это индустрия на миллионы долларов. Перезапустил хайп не учёный, а маркетолог
Райан Холидей, экс-пиар-директор American Apparel: он перевёл античные тексты на язык
бизнес-цитат, набил татуировку «Ego is the Enemy» и продал миллионы книг. В Кремниевой
долине модно дарить монеты «Memento Mori» — «новый дзен для тех, у кого нет времени
сидеть в позе лотоса».
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Почему стоицизм, а не эпикурейство или кинизм? Потому что современный мир пугающе
похож на эпоху зарождения учения: пандемии, войны, ИИ, кризисы — мир VUCA
(нестабильность, неопределённость, сложность, неоднозначность). Бизнесу нужна
«операционка для предпринимателей»: Джефф Безос, Илон Маск, Тим Феррис, Ларри Пейдж
— фанаты Сенеки и Аврелия. Приложения: стартап прогорел — «препятствие становится
путём»; хейтеры — «лучшая месть — не быть похожим на них»; рынок обвалился —
дихотомия контроля: рынка не контролирую, свою реакцию контролирую. Инструмент
убирает эмоции там, где они мешают, оставляя чистую логику.

Но популяризация породила мутанта — броицизм: качки и инфоцыгане берут из стоицизма
только «крутость» («будь мужиком, не ной, дави эмоции, иди к успеху»). Это ошибка: стоик
— не Терминатор и не Спок. Стоик чувствует боль, горе, страх — Сенека рыдал по умершим
друзьям, Марк Аврелий горевал по детям; разница в том, что стоик не даёт эмоциям
принимать решения. Броицизм учит быть успешным и богатым; настоящий стоицизм учит
быть добродетельным, а богатство — безразличное: используя стоицизм ради миллионов
без нервов, ты «просто хитрый эпикуреец».

Итоги для обычных людей. Принятие: перестать тратить энергию на злость на погоду,
пробки, политиков и курс — собака, привязанная к телеге, бежит рядом. Фокус: разделять
«что я могу сделать сейчас» и «о чём я просто беспокоюсь» — первое делаем, на второе
забиваем. Бесстрашие: подружившись с memento mori и поняв, что терять можно только то,
что тебе не принадлежит (всё внешнее), тебя невозможно шантажировать и почти
невозможно купить. Стоицизм — не таблетка, а ежедневная трудная тренировка, как чистка
зубов или спортзал: каждый день мир пытается взбесить, напугать или соблазнить — и
каждое утро ты надеваешь невидимые доспехи. Марк Аврелий: «Посреди чумы и войны
копай внутри себя — внутри тебя источник добра, и он может бить вечно, если ты будешь
его раскапывать». В мире, где рушится всё, остаётся одна крепость, которую враг не возьмёт
штурмом, — твой разум.

Финальный вопрос аудитории: чьё испытание было тяжелее — Эпиктета, сохранявшего
достоинство без всего, даже контроля над телом, с ежедневной физической пыткой, или
Марка Аврелия, остававшегося порядочным человеком при абсолютной власти и
возможности безнаказанно творить зло? Где настоящая проверка духа — в тюрьме без
выбора или на троне с избытком соблазнов? И — помните о смерти.
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Ключевые цитаты

«Если ты не можешь управлять миром снаружи, управляй миром внутри. Если ты не
можешь остановить дождь из стрел, построи крепость в своей голове, куда эти стрелы
не долетят.»

04:35 Ключевой тезис всего выпуска — стоицизм как философия контроля внутреннего

мира при хаосе внешнего.

«Стоицизм — это прямое руководство, как не поехать кукухой, когда читаешь
утренние новости. Это некая операционная система для мозга, написанная кровью и
чернилами 2300 лет назад, которая удивительным образом работает на современном
железе.»

05:17 Объясняет актуальность стоицизма сегодня и даёт ёмкую метафору «операционной

системы».

«Я совершил самое удачное плавание, когда потерпел кораблекрушение.»

14:30 Знаменитая фраза Зенона, показывающая, как потеря всего стала началом новой

философии.

«Истинное благо — это только добродетель. Разум, мудрость, справедливость,
мужество — это то, что полностью зависит только от тебя. Все остальное — деньги,
бедность, здоровье, жизнь, смерть, репутация — это безразличное.»

13:56 Центральное определение стоической этики: разделение блага, зла и безразличного.

«Безразличное не значит, что стоику на это плевать. Это значит, что эти вещи сами по
себе не делают тебя ни хорошим, ни плохим, ни счастливым, ни несчастным. Это
просто материалы для твоей работы.»

14:53 Уточняет часто неверно понимаемое понятие «безразличного».

«Судьба ведёт того, кто хочет, и тащит того, кто не хочет.»

18:38 Формула Сенеки, объясняющая стоическую свободу как согласие с судьбой (метафора

телеги и собаки).

«Твоя задача — сыграть свою роль гениально. От качества твоей игры зависит твое
счастье, а не от того, какой костюм на тебя надели.»

19:22 Метафора актёра и роли: счастье зависит от отношения, а не от обстоятельств.
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«В мире есть вещи, которые являются нашими: суждения, желания, цели. И есть вещи
не наши: тело, имущество, репутация, родственники.»

29:19 Суть дихотомии контроля Эпиктета — главный практический инструмент стоицизма.

«Людей расстраивают не события, а то, как они на них смотрят.»

45:45 Фраза Эпиктета, ставшая фундаментом когнитивно-поведенческой терапии.

«Ты должен сохранить непоколебимую веру, что ты выберешься, но при этом ты
должен смотреть в лицо самой суровой реальности прямо сейчас и не строить
иллюзий.»

50:18 Парадокс Стокдейла: сочетание веры и трезвого взгляда на реальность.

«Броицизм учит быть успешным и богатым. Настоящий стоицизм учит быть
добродетельным. А богатство — это, напомню, безразличное.»

54:40 Критика искажения стоицизма в поп-культуре и возврат к его этической сути.

«Стоицизм — это не таблетка, которую выпил и стал мудрым. Это тренировка.
Ежедневная, трудная, утомительная тренировка, такая же, как чистка зубов или
спортзал.»

55:10 Подчёркивает практический, дисциплинарный характер стоицизма, а не разовую

«мотивацию».

«Внутри тебя источник добра, и он может бить вечно, если ты будешь вечно его
раскапывать. В мире, где рушится всё, остаётся только одна крепость, которую враг не
может взять штурмом. Эта крепость — твой разум.»

56:10 Финальный вывод выпуска: разум как последняя несокрушимая крепость человека.
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Глоссарий

Стоицизм

Философия выживания эпохи эллинизма: благо — только добродетель, остальное
безразлично; свобода — в отношении к судьбе.

Дихотомия контроля

Ключевой принцип Эпиктета: вещи делятся на зависящие от нас (суждения, желания) и не
зависящие (тело, имущество, репутация).

Безразличное (адиафора)

То, что само по себе не делает человека счастливым или несчастным; бывает
предпочтительным (здоровье) и непредпочтительным (бедность).

Логос

Разумная энергия/огонь, пронизывающий материю; исходный код Вселенной, в котором
всё предопределено.

Экпиросис

Периодическое очищающее сожжение Вселенной, после которого мир возрождается и
повторяется в точности.

Эффект Стокдейла (парадокс Стокдейла)

Сохранять непоколебимую веру в спасение, одновременно глядя в лицо самой суровой
реальности без иллюзий и сроков.

КПТ (когнитивно-поведенческая терапия)

Психотерапия, основанная Альбертом Эллисом и Аароном Бекком на идее Эпиктета: между
событием и эмоцией стоит убеждение.

Негативная визуализация (premeditatio malorum)

Упражнение: заранее представлять худший сценарий, чтобы лишить страх силы и ценить
имеющееся.

Memento mori

«Помни о смерти»: осознание конечности как дедлайна, придающего жизни смысл.

Броицизм

Искажение стоицизма в поп-культуре: культ подавления эмоций и успеха, игнорирующий
добродетель.

Киники

Философская школа Диогена и Кратета, учителей Зенона: презрение к цивилизации,
деньгам и условностям, жизнь «как собака».

Стоа Пойкиле (Расписной портик)

Колоннада в Афинах, где читал лекции Зенон; от неё школа получила имя «стоики».
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Вопросы для самопроверки

Что, по стоикам, является единственным истинным благом?

ОТВЕТ.  Добродетель — разум, мудрость, справедливость, мужество; всё остальное —
безразличное.

В чём суть дихотомии контроля Эпиктета?

ОТВЕТ.  Наши суждения, желания и отношение — в нашей власти; тело, имущество,
репутация, чужие чувства — нет. Свободен тот, кто хочет лишь того, что может сделать
сам.

Объясните метафору телеги и собаки.

ОТВЕТ.  Телега — судьба, которую нельзя остановить; собака — человек. Бежать рядом —
свобода и радость, упираться — быть протащенным насильно. «Судьба ведёт того, кто
хочет, и тащит того, кто не хочет» (Сенека).

Зачем стоики практиковали негативную визуализацию?

ОТВЕТ.  Как вакцинацию от страха: прокрутив худший сценарий, человек теряет страх
(«я выживу») и начинает ценить то, что имеет.

Что такое парадокс Стокдейла?

ОТВЕТ.  Сочетание непоколебимой веры, что выберешься, с трезвым взглядом на
суровую реальность — без иллюзий и назначения сроков. Оптимисты с дедлайнами в
плену ломались первыми.

Чем броицизм отличается от настоящего стоицизма?

ОТВЕТ.  Броицизм учит подавлять эмоции ради успеха и богатства; настоящий
стоицизм учит добродетели, допускает чувства (Сенека рыдал, Марк горевал), но не даёт
эмоциям принимать решения.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 
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Что изучить дополнительно

Тексты Эпиктета («Беседы», «Энхиридион») и «Размышления» Марка Аврелия

Ключевые первоисточники, на которые опирается вся передача; записи Эпиктета ученика
Арриана — «библия» Марка Аврелия.

Когнитивно-поведенческая терапия (Альберт Эллис, Аарон Бек): модель ABC

В выпуске лишь упомянута связь КПТ со стоицизмом; модель «событие — убеждение — эмоция»
заслуживает разбора.

Книга Джима Коллинза «От хорошего к великому» и парадокс Стокдейла

Упомянута как источник формулировки парадокса Стокдейла.

Книги Райана Холидея (The Obstacle Is the Way, Ego Is the Enemy)

Упомянут как человек, перезапустивший популярность стоицизма; его подход к
популяризации не раскрыт.

Эпоха диадохов и история Рима поздней республики (Цезарь, Катон, Нерон)

Исторический контекст жизни стоиков упомянут кратко, без деталей.

Упоминания

Александр Македонский (person) — Его смерть в 323 г. до н.э. запустила эпоху диадохов,
контекст рождения стоицизма.

Зенон Китийский (person) — Финикийский купец, основатель стоицизма после
кораблекрушения.

Кратет Фиванский (person) — Киник, учитель Зенона; урок с горшком чечевичной
похлебки.

Диоген (person) — Учитель киников, живший в пифосе.

Хрисипп (person) — Систематизировал стоицизм; автор метафоры телеги и собаки.

Катон Младший (person) — Римский стоик-фундаменталист, покончивший с собой, не
признав милость Цезаря.

Сенека (person) — Богатейший человек Рима, учитель Нерона; автор трактатов о счастливой
жизни.

Нерон (person) — Император, приказавший Сенеке покончить с собой.
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Эпиктет (person) — Раб-философ, автор дихотомии контроля; его записи — «библия» Марка
Аврелия.

Марк Аврелий (person) — Император-философ, автор дневника «Наедине с собой».

«Наедине с собой» (Размышления) Марка Аврелия (book) — Личный дневник,
написанный в военных походах.

Арриан (person) — Ученик Эпиктета, записавший его учение.

Альберт Эллис (person) — Психолог, создатель КПТ на основе идей Эпиктета.

Аарон Бек (person) — Сооснователь когнитивно-поведенческой терапии.

Джеймс Стокдейл (person) — Вице-адмирал США, выживший во вьетнамском плену
благодаря Эпиктету.

Джим Коллинз, «От хорошего к великому» (book) — Автор, сформулировавший «парадокс
Стокдейла».

Райан Холидей (person) — Маркетолог и писатель, перезапустивший популярность
стоицизма.

Американ Apparel (company) — Бренд, где Холидей работал пиар-директором.

Ксенофонт, «Воспоминания о Сократе» (book) — Книга, которую Зенон читал в лавке
после кораблекрушения.
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Карточки для повторения

# ВОПРОС ОТВЕТ

1 При каких исторических

условиях зародился стоицизм?

После смерти Александра Македонского в 323 г. до

н.э. началась эпоха диадохов — кровавая борьба

за куски империи. Мир полисов рухнул, и люди,

потерявшие почву под ногами, нуждались в

философии выживания.

2 Какова ключевая идея

стоицизма как ответа на

нестабильный мир?

Если не можешь управлять миром снаружи —

управляй миром внутри: построй крепость в своей

голове, куда внешние беды не долетят.

3 Почему стоицизм снова актуален

в XXI веке?

Современный мир пугающе похож на эпоху

эллинизма: пандемии, войны, кризисы,

непредсказуемость (мир VUCA). Стоицизм даёт

чувство контроля в мире нестабильности.

4 Какое кораблекрушение

привело к созданию стоицизма?

Около 300 г. до н.э. финикийский купец Зенон

потерял у Пирея корабль с пурпуром —

красителем, стоившим дороже золота. Потеряв всё

состояние, он пришёл в Афины и занялся

философией.

5 У кого учился Зенон после

кораблекрушения?

У киника Кратета Фиванского, ученика школы

Диогена. Зенон перенял у киников выносливость и

презрение к трудностям.

6 Чему учит легенда о горшке с

чечевичной похлебкой, который

Кратет разбил из рук Зенона?

Тебе больно не от того, что произошло, а от того,

что ты об этом думаешь. Это первый урок, лёгший

в основу стоицизма.

7 Чем стоики отличались от

киников?

Зенон принял независимость киников от судьбы, но

отверг их маргинальность: чтобы быть свободным

внутри, не обязательно жить как животное

снаружи. Он соединил стержень киников с логикой,

приличием и гражданской ответственностью.

8 Почему школу Зенона назвали

«стоицизм»?

Это архитектурный термин от Стоа Пойкиле

(«Расписной портик») — колоннады в Афинах, где

Зенон читал лекции. Зенон был против культа

личности и отверг название «зенонианцы».

9 Что является истинным благом и

истинным злом по стоикам?

Истинное благо — только добродетель (разум,

мудрость, справедливость, мужество), истинное зло

— порок (глупость, трусость, несправедливость). И

то и другое полностью зависит от твоего выбора.
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# ВОПРОС ОТВЕТ

10 Что такое «безразличное» в

стоицизме (адиафора)?

Деньги, бедность, здоровье, жизнь, смерть,

репутация — вещи, которые сами по себе не

делают тебя ни счастливым, ни несчастным. Это

материалы для твоей работы, а не то, на что стоику

плевать.

11 Чем «предпочтительное

безразличное» отличается от

«непредпочтительного»?

Здоровье — предпочтительное безразличное

(лучше быть здоровым, но оно не гарантирует

счастья), бедность — непредпочтительное

(неприятно, но не мешает быть хорошим

человеком).

12 Какую знаменитую фразу сказал

Зенон о своем

кораблекрушении?

«Я совершил самое удачное плавание, когда

потерпел кораблекрушение» — потеря денег

заставила его найти философию и создать систему,

пережившую тысячелетия.

13 Что такое экпиросис в физике

стоиков?

Учение о том, что мир периодически погибает в

гигантском очищающем пожаре и рождается

заново, повторяясь в точности до мельчайшей

детали.

14 Что такое Логос у стоиков? Разумная энергия, огонь, пронизывающий всю

материю; исходный код Вселенной как

безупречной программы, в котором прописано всё

через причинно-следственные связи.

15 Что такое «ленивый аргумент»

против стоической этики?

Если всё предопределено, то зачем стараться:

«если суждено выздороветь, я буду здоров и без

врача». На него стоики, особенно Хрисипп,

ответили метафорой телеги и собаки.

16 В чём смысл метафоры телеги и

собаки?

Телега — судьба, её нельзя остановить; собака —

человек. Можно бежать рядом свободно и радостно

либо упереться и быть протащенным насильно —

исход одинаков, разница в состоянии.

17 Как звучит латинская формула

Сенеки о судьбе и как она

переводится?

«Ducunt volentem fata, nolentem trahunt» — судьба

ведёт того, кто хочет, и тащит того, кто не хочет.

18 Где, по стоикам, находится

свобода человека, если всё

предопределено?

В отношении к обстоятельствам. Как актёр,

получивший роль, ты не выбираешь кастинг, но

должен сыграть свою роль гениально — от

качества игры зависит счастье, а не от костюма.
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19 Как римляне изменили характер

греческого стоицизма?

Греческий стоицизм был похож на университетскую

лекцию, римский — на инструкцию к автомату

Калашникова: римлян-практиков интересовало,

как достойно жить и умирать, а не тонкости логики.

20 Почему Катон Младший

считается стоическим

фундаменталистом?

Он ставил закон и долг выше жизни, тренировал

себя дискомфортом для неуязвимости и покончил с

собой, чтобы не принимать милость тирана Цезаря

— принять её значило признать его власть над

собой.

21 Почему Сенеку называли

«титаном лицемерия»?

Он был богатейшим человеком Рима, владел

виноградниками и виллами, давал деньги в долг

королям, но при этом писал трактаты о скромности,

бедности и умеренности.

22 Как Сенека отвечал на

обвинения в лицемерии?

В трактате «О счастливой жизни» он писал: «Я не

мудрец, я такой же больной, как и вы, просто я

лежу на соседней койке и рассказываю вам о своём

лекарстве».

23 Какой урок для современного

человека несёт жизнь Сенеки?

Можно быть частью системы (корпорация, ипотека)

и сохранять внутреннюю свободу: быть богатым, но

не быть рабом денег. Легко быть стоиком без

имущества — попробуй быть им, когда у тебя есть

всё и ты готов это потерять.

24 Как Сенека принял приказ

Нерона о самоубийстве?

Спокойно: сказав, что оставляет друзьям вместо

денег образ своей жизни, он пустил кровь, затем

принял яд цикуты и умер в горячей ванне со

словами о возлиянии Юпитера-освободителю.

25 Что означает имя Эпиктет? Это не имя, а прозвище: с греческого «эпиктетос»

— «приобретённый, купленный», просто

инвентарный номер раба.

26 Как Эпиктет отреагировал на

пытку, когда хозяин выкручивал

ему ногу?

Спокойно предупредил: «Ты сломаешь мне ногу», и

после хруста констатировал: «Я же говорил». Он

остался хромым на всю жизнь.

27 В чём суть дихотомии контроля

Эпиктета?

В мире есть вещи наши (суждения, желания, цели,

отношение к боли) и не наши (тело, имущество,

репутация, чужие чувства). В крепость своего

отношения никто не может войти без твоего

разрешения.

Сделано в Lecta · lecta.app 26 / 29



# ВОПРОС ОТВЕТ

28 Что значил совет Эпиктета

«перестань хотеть того, что от

тебя не зависит»?

Хотеть бессмертия детей или любви начальника —

путь к рабству, ведь это не подвластно тебе.

Свободен только тот, кто хочет лишь того, что

может сделать сам: быть честным, смелым.

29 Как Эпиктет прокомментировал

кражу своей лампы?

«Вор завтра будет гораздо несчастнее меня, ведь

он стал вором. А я лишь потерял лампу».

30 Почему книга Марка Аврелия

называется «Наедине с собой»?

Это его личный дневник — записи

самопсихотерапии, которые он делал по ночам в

военной палатке, а не трактат для публики.

31 Какие беды обрушились на Рим

при Марке Аврелии?

Наводнение Тибра и голод, поражение от парфян,

привёзших Антонинову чуму (до 2000 смертей в

день), вторжение маркоманов и квадов в Италию,

предательства генералов.

32 Какие две психологические

техники Марк Аврелий

использовал в своих записях?

Убежище разума — уединение и спокойствие в

собственной душе, куда нельзя вторгнуться; и

взгляд свысока — мысленно подняться над землёй

и увидеть войну как муравейник, ничто в

масштабах космоса.

33 Какую ошибку совершил Марк

Аврелий и чем она кончилась?

Он нарушил принцип общего блага ради личной

привязанности и передал трон порочному сыну

Коммоду. После смерти Марка в 180 г. золотой век

закончился и начался распад Рима.

34 Что шептал раб римскому

полководцу во время триумфа?

«Обернись. Помни, что ты всего лишь человек» —

предохранитель от гордыни в момент, когда

полководца официально приравнивали к богу

Юпитеру.

35 Что такое негативная

визуализация (premeditatio

malorum) и как она работает?

Утром представь худшие сценарии дня —

увольнение, болезнь, потерю. Это вакцинация:

страх теряет силу, а имеющееся (работа, близкие,

здоровье) начинает цениться в разы сильнее.

36 Почему стоики считали

осознание смерти полезным для

жизни?

Смерть была дедлайном: осознание конечности

отсекает лишнее и придаёт смысл. «Большая часть

смерти уже у нас за плечами» — прошедшее время

принадлежит смерти, и жить надо сейчас.

37 Как Эпиктет предлагал любить

близких через мысль о смерти?

«Когда ты целуешь своего ребёнка, скажи себе, что

завтра он может умереть» — тогда не тратишь

время на пустые ссоры, а любишь его сейчас.
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38 Почему стоики считали право

уйти из жизни важной свободой,

а не слабостью?

Уход из-за депрессии или долгов они осуждали как

слабость, но право выйти из игры (как с шумной

вечеринки Эпиктета) лишало тирана власти:

понимание, что ключ от выхода в кармане, делает

тебя свободным и снимает страх остаться.

39 Как стоицизм пережил победу

христианства?

Ранние христиане создали фейковую переписку

Сенеки с апостолом Павлом, которая работала

почти тысячу лет, поэтому тексты Сенеки бережно

переписывали в монастырях. Христианство взяло

стоическую этику, заменив Логос на Бога-Отца, а

гордость на смирение.

40 Чем стоическое отношение к

силе воли отличалось от

христианского?

Стоик говорил: «Я сам справлюсь, моя воля — это

крепость», христианин: «Я слаб, Господи, помоги

мне». Но дисциплина ума, контроль желаний и

memento mori перешли в монастыри почти без

изменений.

41 Как Эпиктет повлиял на

создание когнитивно-

поведенческой терапии?

Альберт Эллис (и позже Аарон Бек) в 1950-х

оттолкнулись от идеи «людей расстраивают не

события, а то, как они на них смотрят»: между

событием (A) и эмоцией (C) стоит убеждение (B),

изменив которое, меняешь эмоцию. КПТ —

фактически прикладной стоицизм без метафизики.

42 Что такое парадокс Стокдейла? Сохранять непоколебимую веру, что выберешься, и

одновременно смотреть в лицо самой суровой

реальности без иллюзий. В плену первыми

ломались оптимисты, ставившие сроки («выйдем к

Рождеству»), а Стокдейл просто делал своё дело

изо дня в день.

43 Кто такой Райан Холидей и

какова его роль в современном

стоицизме?

Бывший пиар-директор American Apparel,

превративший стоицизм в индустрию на миллионы

долларов: перевёл античные тексты на язык

бизнес-цитат и продал миллионы книг.

44 Что такое броицизм и чем он

отличается от настоящего

стоицизма?

Искажение поп-стоицизма: «будь мужиком, не ной,

подавляй эмоции, иди к успеху». Настоящий стоик

чувствует боль и горе (Сенека рыдал по друзьям),

но не даёт эмоциям принимать решения; броицизм

учит успеху, а стоицизм — добродетели, богатство

же — безразличное.

Сделано в Lecta · lecta.app 28 / 29



# ВОПРОС ОТВЕТ

45 Какой итоговый статус

стоицизма формулирует автор?

Это не таблетка, а ежедневная трудная тренировка

ума — как спортзал или чистка зубов. В рушащемся

мире остаётся одна крепость, которую враг не

может взять штурмом, — твой разум.
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